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	Lieu/témoins
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Ce que je faisais/ressentais
	


	
	
	
	
	
	
	
	

	Signes avant la crise 
	


	
	
	
	
	
	
	
	

	Description de la crise
	


	
	
	
	
	
	
	
	

	Durée 
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Sévérité (1/10)
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Impact sur la journée/sur les autres 
	


	
	
	
	
	
	
	
	

	Eléments déclencheurs
(manque de sommeil,  douleurs, tensions relationnelles, stress, émotions…
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ce qui m’a aidé
	


	
	
	
	
	
	
	
	



